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RESUMEN 
Objetivos: determinar nivel de actividad física y composición corporal en mujeres 
Postmenopáusicas en la universidad simón bolívar. 
Materiales y Métodos: estudio descriptivo de corte transversal en 40 mujeres 
postmenopáusicas que laboran en la Universidad Simón Bolívar que no realizan ninguna 
actividad física, el fin de esta investigación es medir el nivel de actividad física y la 
composición corporal, se indagaron variables sociodemográficas, estado nutricional, 
estado de actividad física 
Resultados: 
Se incluyeron 30 mujeres <40 años que laboran en el área administrativa de la 
universidad simón bolívar. El 63,3%, el 20% y el 16,7% realizan actividad física baja, 
moderada o vigorosa, respectivamente. El 63,3 % tiene peso normal, el 30 % están en 
sobrepeso y el 6,7 % son obesas.  Al 36,7% de las mujeres postmenopáusicas le gusta 
hacer ejercicio, el 63,3% recomienda hacer ejercicio por lo menos 2 o 3 veces por semana. 
El principal motivo para no realizar ejercicio es la falta de tiempo.  
Conclusiones: Una vez que culmina su último periodo menstrual las mujeres >40 años 
sufren un cambio hormonal manifestándose con un bajo rendimiento funcional en sus 
actividades diarias, se vuelven más sedentarias y propensas a padecer de enfermedades 
crónicas, y el permanecer mucho tiempo sentada influye en el deterioro de la condición 
física. Una de las recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS), es la 
realización de actividad física al menos dos o tres veces a la semana a una intensidad 
moderada y con una duración de 30 a 60 minutos. 
Palabras clave: Actividad física, mujeres postmenopáusicas, composición corporal. 
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SUMMARY 
Objectives: determine the level of physical activity and body composition in women 
Postmenopausal at Simon Bolivar University. 
Materials and Methods: Descriptive cross-sectional study in 40 postmenopausal women 
who work at the Simon Bolívar University who do not perform any physical activity in 
order to measure the quality of life and the performance of physical activity. 
Sociodemographic variables, nutritional status, physical activity status were investigate. 
Results: Thirty women <40 years old who work in the administrative area of the 
Universidad Simon Bolívar were included. 63.3%, 20% and 16.7% perform low, moderate 
or vigorous physical activity, respectively. 63.3% have normal weight, 30% are overweight 
and 6.7% are obese. 36.7% of postmenopausal women like to exercise, 63.3% recommend 
exercising at least 2 or 3 times a week. The main reason for not exercising is the lack of 
time. 
Conclusions: Once her last menstrual period ends, women over 40 years suffer a 
hormonal change manifesting with a low functional performance in their daily activities, 
they become more sedentary and prone to suffer from chronic diseases, the long time 
spent sitting influences the deterioration of physical condition. One of the 
recommendations of the World Health Organization (WHO) is the realization of physical 
activity at least two or three times a week at a moderate intensity and lasting 30 to 60 
minutes. 
Key words: Physical activity, postmenopausal women, body composition.
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INTRODUCCIÓN 
El envejecimiento es un proceso fisiológico 
natural asociado a diferentes cambios, 
entre los que se encuentra un descenso 
de la condición física (CF) del individuo1. 
Esto podría empobrecer la independencia 
funcional de la persona, pues disminuye 
la capacidad de realizar tareas diarias, 
aumenta la fatiga y disminuye la energía 
para disfrutar del tiempo libre1. Este ciclo, 
varía entre los individuos, se caracteriza 
mediante el proceso de envejecimiento 
que provoca cambios hormonales en los  
órganos reproductores, manifestando 
diferentes causas como la hemorragia 
genital, durante el periodo 
postmenopáusico es de vital importancia 
resaltar las implicaciones que con lleva 
este periodo de transición4 
Durante el periodo de postmenopausia 
podremos determinar que el desarrollo 
socio-económico y la mejora en la calidad 
de vida con una mayor atención medica 
con lleva al aumento de esperanza de 
vida4. 
Especialmente en mujeres 
postmenopáusicas, durante este periodo 
se pueden observan alteraciones que 
afectan directamente al tejido 
tegumentario (piel) afectando la calidad de 
vida en algunas de estas mujeres,  la 
causas a estos cambios parecen estar 
asociados principalmente  con los 
procesos de envejecimiento y la exposición 
al sol; otros pueden ocurrir por 
consecuencia de la deficiencia en la 
producción de estrógenos. Los 
mecanismos implicados parecen 
originarse en la decaída o minimización 
dérmica y epidérmica de la celularidad y 
la producción baja de colágeno, 
mostrando un visible adelgazamiento 
cutáneo2. 
Se puede tener afirmación que la perdida 
de estos valores es más rápida en los años 
iniciales después de la menopausia, 
alcanzando un valor porcentual de un 
2.1% por año2. Causando una pérdida 
total aproximadamente de un 30% en el 
espesor de la piel en los primeros cinco 
años posteriores la piel es el principal 
órgano de comunicación no oral, siendo 
uno de los más complejos y más grande 
del cuerpo. Estos reciben alrededor de un 
9% del gasto cardiaco participando en la 
absorción de determinadas sustancias. 
Posee funciones bioquímicas, como lo es 
el mecanismo de metabolización de la 
hormono esteroidea, viéndose afectado 
por ciertas enfermedades sistémicas2. 
La eficiencia en la producción vitamina D 
es una de las hormonas con mayor 
redundancia teniendo varias funciones 
orgánicas y se produce en la piel después 
de exponerse al sol de las mañanas, 
obtenidas también por medio de 
alimentos como lo es el pescado, huevos y 
leche fortificada, en los estudios 
realizados se pueden observar la 
deficiencia de la vitamina D como un 
factor de riesgo para enfermedades 
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autoinmunes, cardiovasculares y 
metabólicas, infecciones y tumores 
malignos2. Otras de las consecuencias 
que se pueden resaltar es el deterioro de 
la composición muscular relacionada con 
la falta de la vitamina D otras 
sintomatologías asociadas con el dolor y 
la debilidad muscular, en la que con lleva 
a aumentar el riesgo de caídas en la 
población anciana 3. 
La actividad física es la mejor estrategia 
que tienen las mujeres postmenopáusica 
para prevenir enfermedades 
cardiovasculares ya que con esta se 
mantienen controlados los niveles de 
lipemia ,debido a que  los estrógenos 
juegan un papel importante por que 
regulan la relajación de las paredes 
arteriales y catabolizan IDL Y LDL(8)3. 
Por ello el presente estudio tiene como 
objetivo determinar el nivel de actividad 
física y composición corporal en mujeres 
postmenopáusicas en la universidad 
simón bolívar. 
            MATERIALES Y MÉTODOS  
Se realizó un estudio descriptivo de corte 
transversal en 30 mujeres 
postmenopáusicas que laboran en la 
Universidad Simón Bolívar en el área 
administrativa (población de estudio) las 
muestra fue seleccionada por 
conveniencia. El objetivo es medir la el 
nivel de actividad física. Se indagaron 
variables sociodemográficas, estado 
nutricional mediante el índice de masa 
corporal (IMC), talla y peso, 
posteriormente se aplica en cuestionario 
internacional de actividad física en su 
versión corta (IPAQ), para medir el nivel 
de actividad física. Se estableció como 
criterio de inclusión; mujeres mayores de 
40 años trabajadoras de tiempo completo 
que tengan 54 semanas después de la 
última mestrucion. Dentro de los criterios 
de exclusion se encuentran mujeres que 
posean problemas cognitivos, Lesiones 
musculo esqueléticas, problemas 
psiquiátricos, terapia de remplazo 
hormonal y que no deseen participar en el 
estudio. 
Los datos se obtuvieron mediante la 
realización de una encuesta a las mujeres 
sujeto de estudio que laboran en el área 
administrativa de la universidad simón 
bolívar, con autorización del 
consentimiento informado de las 
participantes para el diligenciamiento 
voluntario de la encuesta, garantizando la 
privacidad de la información. 
Se indagaron variables sociodemográficas 
como, edad, género, peso, talla, IMC, 
estrato socioeconómico, nivel de actividad 
física, postmenopáusica. 
Para el análisis de los datos se utilizó la 
herramienta Microsoft office Excel 2013. 
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RESULTADOS 
 
 
En la Tabla I se representa el IMC de las 
participantes 
El 63.33% de mujeres que participaron en 
la encuesta se encontraba en el peso 
normal, mientras 30%se encontraba en 
sobrepeso, y el 6.67% se encontraban en 
obesidad. 
En la Tabla II se representa el nivel de 
actividad física en las mujeres 
encuestadas 
 
El 63.33% de mujeres que participaron en 
la encuesta tienen un nivel de actividad 
física bajo, mientras que el 20% de las 
mujeres tienen un nivel de actividad fisca 
moderado y el 16.67% presenta un nivel 
de actividad física alto. 
DISCUSIÓN 
Los resultados de nuestro estudio  
indican que los niveles de actividad física 
combinado con el porcentaje de mujeres 
con peso normal y sobrepeso que fue de 
63,3% y 30% respectivamente son bajos 
en las mujeres postmenopáusicas del área 
administrativa de la Universidad Simón 
Bolívar en la ciudad de Barranquilla que 
participaron en el estudio; esto concuerda 
con un estudio hecho por el Consorcio 
Hospital General Universitario de Valencia 
(9). En donde se permite inferir que las 
mujeres postmenopáusicas tienden a 
sufrir de sobrepeso y obesidad y que la 
mayoría de estas no son activas 
físicamente. 
CONCLUSIONES 
Una vez que culmina su último periodo 
menstrual las mujeres >40 años sufren 
un cambio hormonal manifestándose con 
un bajo rendimiento funcional en sus 
actividades diarias, se vuelven más 
sedentarias y propensas a padecer de 
enfermedades crónicas, y el permanecer 
mucho tiempo sentada influye en el 
deterioro de la condición física. Una de las 
recomendaciones de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), es la 
realización de actividad física al menos 
dos o tres veces a la semana a una 
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intensidad moderada y con una duración 
de 30 a 60 minutos. 
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